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KATA PENGANTAR 
 
Pada tahun anggaran 2016 PP-PAUD dan DIKMAS Jawa 
Barat melaksanakan Pengembangan Kemitraan Keluarga 
dengan Sekolah Dasar yang diujicobakan di dua lokasi labsite  
bagi para orangtua dalam mengasah, mengasih dan mengasuh 
anak di rumah. Dalam rangka pelaksanaan pengembangan 
tersebut, maka disusunlah bahan ajar sebagai pedoman bagi 
fasilitator dan orangtua dalam memahami pendidikan 
keorangtuaan.   
Bahan ajar program kemitraan Keluarga dengan 
Sekolah Dasar ini dibuat sebagai panduan bagi fasilitator 
untuk memudahkan dalam melaksanakan kelas orangtua 
pada pendidikan keluarga/keorangtuaan. Ujicoba bahan ajar  
masih dilakukan pada tataran terbatas, untuk itu  perlu kajian 
dan penyempurnaan lebih lanjut apabila digunakan dalam 
skala yang lebih luas dengan karakteristik masyarakat yang 
berbeda dan unsur yang terlibat di dalamnya. 
Akhir kata kami ucapkan terimakasih kepada semua 
pihak yang ikut berpartisipasi aktif dalam kegiatan 
pengembangan model, semoga apa yang di rancang ini dapat 
bermanfaat bagi masyarakat.  
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CARA MENGGUNAKAN BAHAN AJAR 
Bahan ajar program Kemitraan dengan Sekolah Dasar  adalah 
bacaan sederhana yang bisa dijadikan panduan bagi orangtua 
dalam mendidik anak. Bagi orangtua yang akan menggunakan 
bahan ajar ini perlu diperhatikan beberapa petunjuk dibawah ini. 
1. Baca dan fahami isi yang terkandung dalam buku bacaan ini 
2. Lakukanlah atau praktekanlah tips yang ada pada buku ini 
kepada anak kita. 
3. Diskusikan dengan teman atau fasilitator jika menemui kendala 
atau masalah. 
4. Mencari solusi yang sesuai dengan karakteristik anak jika solusi 
yang ada pada bahan bacaan ini kurang sesuai. 
5. Selamat mencoba..! 
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KOMPETENSI INTI 
Orangtua mampu memahami tentang kesehatan dan gini anak 
serta dapat memberikan makanan yang sehat dan bergizi yang 
dibutuhkan bagi pertumbuhan dan perkembangan anak 
  
KOMPETENSI DASAR 
1. Memahami kesehatan dan gizi 
2. Memahami cara pemberian makanan yang sehat dan bergizi 
3. Mempraktekkan tips mengenal makanan sehat dan bergizi 
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PENDAHULUAN 
Usia 0–12 tahun merupakan masa yang sangat menentukan 
bagi pertumbuhan dan perkembangan anak. Dalam usia itu anak 
berada dalam masa peka untuk menerima rangsangan terarah dan 
didorong ketingkat pertumbuhan dan perkembangan yang optimal. 
Dengan demikian diharapkan pembiasaan perilaku dan 
kemampuan dasar anak dapat berkembang dan tumbuh secara 
baik dan benar. Oleh karena itu pendidikan sejak usia awal bagi 
anak usia ini cukup penting dan sangat menentukan masa 
depannya. 
Gizi dan kesehatan adalahsuatu proses organisme 
menggunakan makanan yang dikonsumsi secara normal melalui 
proses digesti, absobsi, transportasi, penyimpanan, Kesehatan dan 
gizi dapat diartikan sebagai suatu hal yang mendatangkan sehat 
atau kebaikan dengan diberikan zat makanan yang dibutuhkan 
tubuh. Kesehatan dan gizi itu sangat mempengaruhi pertumbuhan 
dan perkembangan anak. Anak yang mendapat gizi yang seimbang 
dan sehat akan tumbuh menjadi manusia yang berkualitas. Sejak 
anak masih dalam kandungan kesehatan dan gizi perlu 
diperhatikan, melalui ibunya. Cara mengusahakannya, antara lain 
dengan memberikan kebiasaan untuk berdisiplin.  
Potensi anak dapat dikembangkan jika anak sehat secara fisik 
maupun mentalnya. Perawatan kesehatan pada anak  dapat diawali 
dari pemberian makanan yang sehat dan menjaga kebersihan. 
Pemberian makanan yang sehat dapat menjaga kesehatan, 
mendidik anak untuk menanamkan kebiasaan hidup 
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sehat.Makanan yang diberikan kepada anak harus sesuai dengan 
kebutuhan gizi dan kebutuhan anak.Anak yang alergi terhadap 
makanan tertentu berikan makanan pengganti untuk memenuhi 
kebutuhan nutrisinya.Pengembangan potensi anak secara 
menyeluruh dapat dilakukan melalui stimulasi yang 
cukup.Stimulasi dini perlu dilakukan sejak bayi lahir, bahkan sejak 
dalam kandungan. Rangsangan dilakukan setiap hari pada semua 
sistem indra, gerak kasar dan halus, mengajak berkomunikasi, 
serta merangsang perasaan yang menyenangkan, serta pikiran 
anak. Tak satu pun jenis makanan yang mengandung semua zat 
gizi, yang mampu membuat seseorang untuk hidup sehat, tumbuh 
kembang dan produktif. Oleh karena itu, setiap orang perlu 
mengkonsumsi anekaragam makanan yang penting dalam proses 
tumbuh kembang dirinya secara wajar dan sehat.  
Makan makanan yang beranekaragam sangat bermanfaat bagi 
kesehatan. Makanan yang beraneka ragam yaitu makanan yang 
mengandung unsur-unsur zat gizi yang diperlukan tubuh baik 
kualitas maupun kuantintasnya, dalam pelajaran ilmu gizi biasa 
disebut triguna makanan yaitu, makanan yang mengandung 
zat tenaga, pembangun dan zat pengatur. Apabila terjadi 
kekurangan atas kelengkapan salah satu zat gizi tertentu pada satu 
jenis makanan, akan dilengkapi oleh zat gizi serupa dari makanan 
yang lain. Jadi makan makanan yang beraneka ragam akan 
menjamin terpenuhinya kecukupan sumber zat tenaga, zat 
pembangun dan zat pengatur. Makanan sumber zat tenaga antara 
lain: beras, jagung, gandum, ubi kayu, ubi jalar, kentang, sagu, roti 
dan mi. Minyak, margarin dan santan yang mengandung lemak juga 
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dapat menghasilkan tenaga. Makanan sumber zat tenaga 
menunjang aktivitas sehari-hari. Makanan sumber zat pembangun 
yang berasal dari bahan makanan nabati adalah kacang-kacangan, 
tempe, tahu. Sedangkan yang berasal dari hewan adalah telur, ikan, 
ayam, daging, susu serta hasil olahan, seperti keju.  Zat pembangun 
berperan sangat penting untuk pertumbuhan dan perkembangan 
kecerdasan seseorang. Makanan sumber zat pengatur adalah 
semua sayur-sayuran dan buah-buahan. Makanan ini mengandung 
berbagai vitamin dan mineral, yang berperan untuk melancarkan 
bekerjanya fungsi organ-organ tubuh. 
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URAIAN MATERI 
 
 
A. Kesehatan dan Gizi 
 
pada umumnya masalah kesehatan yang sering dialami anak-
anak adalah kurang gizi, pola makan, kurang olah raga dan 
pelecehan. Seperti yang dinyatakan dalam penelitian Pollitt dkk, 
bahwa gizi sangat mempengaruhi perkembangan kognitif anak. 
Pola makan sangat berkaitan erat dengan hal ini. Maraknya 
makanan cepat saji dengan berbagai variasi yang sangat 
menarik untuk anak seperti hot dog, pizza, hamburger dsb, 
menjadi kendala tersendiri yang mempersulit pemenuhan 
kebutuhan gizi yang sehat. Perlu kreatifitas yang tinggi bagi 
guru dan orang tua untuk mengemas makanan sehat yang 
menarik bagi anak layaknya makanan cepat saji.Selain makanan 
sehat, olahraga merupakan aspek yang sangat mempengaruhi 
kesehatan mental dan fisik anak. 
Ketika berolah raga, anak menggerakan otot-otot tubuhnya 
yang merupakan stimulasi bagi perkembangan motorik 
terutama motorik kasar. Olah raga yang tepat sebagai stimulasi 
perkembangan motorik tersebut adalah yang sesuai dengan 
usia dan perkembangan anak. Ketika berolahraga pun anak 
belajar bersosialisasi dengan teman sebayanya. Jika olah raga 
tersebut berupa permainan maka anak akan belajar nilai-nilai 
social seperti sportifitas, kemenangan, kekalahan dan 
penghargaan. Karena itu kegiatan olah raga harus dikemas 
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dengan beberapa tujuan pemberian stimulasi berbagai aspek 
perkembangan anak. 
Zat-zat gizi yang terdapat pada makanan yang dikonsumsi 
berfungsi untuk kelangsungan semua proses biologis dalam 
tubuh. Ya, zat gizi dibutuhkan untuk proses membangun dan 
memelihara organ tubuh manusia. Di Indonesia sejak 1955 
dikenalkan konsep pola makan “4 Sehat 5 Sempurna” agar 
masyarakat memahami pola makan yang benar. 
Konsep lama menekankan pentingnya empat golongan 
makanan berupa sumber kalori untuk tenaga, protein untuk 
pembangun, sayur dan buah sumber vitamin dan mineral untuk 
pemeliharaan. 
Nah, seiring perkembangan ilmu gizi, konsep ini sudah tak 
sesuai dengan kondisi sebenarnya, karena kebutuhan manusia 
akan gizi berbeda-beda tergantung berbagai faktor. Karena 
itulah, dikembangkan konsep atau pola gizi seimbang. 
Prinsip gizi seimbang adalah kebutuhan jumlah gizi disesuaikan 
dengan golongan usia, jenis kelamin, kesehatan, serta aktivitas 
fisik. Tak hanya itu, perlu diperhatikan variasi jenis makanan. 
Bahan makanan dalam konsep gizi seimbang terbagi atas tiga 
kelompok, yaitu: 
-  Sumber energi/tenaga : Padi-padian, umbi-umbian, tepung-
tepungan, sagu, jagung, dan lain-lain. 
- Sumber zat Pengatur : sayur dan buah-buahan 
- Sumber zat pembangun : ikan, ayam, telur, daging, susu, 
kacang-kacangan dan hasil olahannya seperti tempe, tahu, 
oncom, susu kedelai. 
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Makanan adalah salah satu sumber yang harus dipenuhi dalam 
tubuh. Jika asupan makanan yang kita makan kurang bergizi 
maka tubuh akan mudah sakit dan kesehatan akan sering 
terganggu. Untuk memenuhi kebutuhan tubuh, maka kita harus 
memilih makanan sehat dan bergizi untuk dikonsumsi. Ada 
banyak sekali tips memilih makanan sehat dan bergizi yang bisa 
kita makan. Namun sebaiknya makanan sehat dan bergizi yang 
wajib kita makan adalah makanan yang akan memberikan 
energi untuk tubuh. Makanan sehat dan bergizi memiliki 
kandungan nutrisi lengkap didalamnya, baik dalam bentuk 
serat, mineral, vitamin, dan yang lainnya. Nah untuk 
menemukan bahan makanan sehat dan bergizi yang baik untuk 
tubuh, berikut akan diberikan beberapa tips dalam memilihnya 
Cara Memilih Makanan Sehat Dan Bergizi Untuk Tubuh : 
Tubuh yang sehat pasti akan bisa melakukan semua aktivitas 
dengan lancar. Kesehatan tubuh ini tentu tidak akan jauh 
dengan asupan makanan yang dimakannya. Dengan mengambil 
beberapa tips memilih makanan sehat dan bergizi sebagai cara 
untuk melakukannya, maka Anda akan bisa melakukannya 
dengan mudah. Di dalam tubuh yang sehat pasti memiliki 
kandungan nutrisi yang cukup di dalamnya. Dan untuk memilih 
jenis makanan sehat dan bergizi, Anda bisa memilihnya dari 
sayur, buah atau kacang-kacangan. 
Nah untuk mengetahui lebih jelas mengenai tips dalam memilih 
makanan sehat dan bergizi untuk tubuh, berikut akan diberikan 
langkah memilihnya yaitu di antaranya. 
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1. Jika menyukai makanan sejenis kemasan, seperti makanan 
cemilan, minuman yang berkaleng atau jajanan aneka snack 
yang dijual di pasaran. Maka sebelum membeli pastikan 
bahwa Anda sudah melihat tanggal dari kadaluarsa yang ada 
dibalik kemasan makanan dan minuman yang dipilih 
tersebut. Karena jika makanan semacam ini sudah 
kadaluarsa dan terlebih juga banyak mengandung bakteri 
maka akan dapat memicu terjadinya penyakit didalam 
tubuh Anda. 
2. Menghindari jajanan pasar yang berwarna mencolok, baik 
itu menggunakan pewarna berbahaya atau campurannya. 
Dan akan lebih baik jika kita konsumsi jenis makanan yang 
tidak berwarna atau berbahan pengawet. 
3. Untuk konsumsi makanan dari sayuran dan buah, tips 
memilih makanan sehat dan bergizi dari jenis tersebut 
adalah pilihlah yang terbuat dari bahan organik. Karena 
jenis makanan organik ini akan lebih sehat, dan tentunya 
tidak akan mengandung bahan kimia seperti bahan 
pestisida yang mampu merusak sel-sel didalam tubuh jika 
makanan tersebut dikonsumsi secara bersamaan dengan 
makanan yang akan kita makan. Jika dilihat memang jenis 
makanan organik akan lebih mahal, akan tetapi tidak ada 
salahnya jika untuk digunakan sebagai investasi kesehatan 
4. Dan jika harga dari bahan makanan yang organik tidak 
terjangkau dengan Anda, maka sah-sah saja jika Anda 
memilih untuk mengkonsumsi makanan berbahan non-
organik. Akan tetapi minimal untuk memilihnya, makanan 
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yang mengandung kadar pestisidanya lebih maka bisa Anda 
gunakan cara mencuci sayuran dan buah di bawah air yang 
mengalir, dan dikupas kulit dari buah-buahannya sebelum 
Anda memakannya. 
5. Memilih jenis bahan makanan dari lokal ketimbang dengan 
makanan impor, maka itu adalah tips memilih makanan 
sehat yang tepat. Karena jika makanan impor yang telah 
dikirim dari jarak yang sangat jauh pastinya memiliki kadar 
kandungan O2 yang jauh lebih sedikit, dan pastinya itu juga 
dilakukan penyuntikan dengan menggunakan bahan kimia 
supaya makanan lebih tahan lama. Dan pastinya makanan 
impor tersebut tidak sehat untuk tubuh 
6. Jika menyukai bahan makanan dari daging sapi atau daging 
ayam, Anda harus bisa memasak hingga matang. Karena jika 
daging sapi/ ayam masih setengah matang maka daging 
akan mengandung parasit toksoplasmosis, lalu bakteri 
salmonella atau sejenis mikroba lainnya yang mampu 
menyebabkan terjadinya berbagai masalah dari kesehatan, 
terutama pada pencernaan dan berakibat diare dan 
keracunan 
7. Kurangi jenis makanan olahan dari bahan daging, seperti 
sosis, daging asap, dan nugget. Senyawa nitrat yang 
didalamnya ini digunakan sebagai bahan pengawet produk 
ini, dan jika digunakan dengan jumlah yang berlebihan 
maka akan berubah menjadi senyawa kimia lain, yang 
mampu masuk dan mengganggu kelancaran dari aliran 
darah didalam tubuh 
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8. Pilihlah jenis makanan yang memiliki mengandung banyak 
akan vitamin dan mineral jika dibandingkan dengan bahan 
makanan yang mengandung gula dan lemak yang jahat. 
Karena kedua sumber nutrisi ini yaitu vitamin dan mineral 
merupakan zat yang memang berperan aktif dalam 
meningkatkan pertumbuhan akan sel dan jaringan, serta 
mampu digunakan untuk mempertahankan imun didalam 
tubuh 
Nah dengan mengikuti beberapa tips memilih makanan sehat 
dan bergizi di atas, pastinya tubuh Anda akan memiliki 
kekebalan dan terhindari dari berbagai macam penyakit. 
Namun selain jenis makanan di atas, Anda juga harus 
menyeimbangi dengan memperbanyak minum air putih, olah 
raga dan melakukan rileksasi supaya pikiran dan jiwa Anda 
menjadi tenang dan nyaman. 
 
Pengaturan porsi/jumlah yang dikonsumsi disesuaikan dengan 
golongan usia, aktivitas, jenis kelamin. Sebagai contoh panduan 
umum untuk orang dewasa untuk makan dalam 1 hari : 
Sumber tenaga : 3-5 piring nasi 
Sumber zat pengatur : 1 ½ - 2 mangkok sayur, 2-3 potong buah. 
Sumber zat pembangun : 2-3 potong lauk hewani , 3 potong 
lauk nabati. 
Selain itu, konsep gizi seimbang pun menetapkan tiga belas 
pesan dasar sebagai pedoman praktis untuk mengatur makanan 
sehari-hari yang seimbang dan aman.Tujuannya agar status gizi 
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serta kesehatan yang optimal dapat tercapai serta 
dipertahankan. 
Nah, adapun 13 pesan dasar tersebut adalah: 
1. Makanlah aneka ragam makanan 
2. Makanlah makanan untuk memenuhi kecukupan energy. 
3. Makanlah makanan sumber karbohidrat, setengah dari 
kebutuhan energy. 
4. Batasi konsumsi lemak dan minyak sampai seperempat dari 
kebutuhan energy. 
5. Gunakan garam beryodium. 
6. Makanlah makanan sumber zat besi. 
7. Biasakan sarapan pagi. 
8. Minumlah air bersih, aman yang cukup jumlahnya. 
9. Lakukan kegiatan fisik dan olahraga secara teratur. 
10. Hindari minum minuman beralkohol. 
11. Makanlah makanan yang aman bagi kesehatan. 
12. Baca label pada makanan yang dikemas. 
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RANGKUMAN 
 
Kesehatan dan gizi anak sangat penting untuk diperhatikan 
sejak dini mulai dari dalam kandungan.Kesehatan dan gizi itu 
sangat mempengaruhi pertumbuhan dan perkembangan anak. 
Anak yang mendapat gizi yang seimbang dan sehat akan tumbuh 
menjadi manusia yang berkualitas. Sejak anak masih dalam 
kandungan kesehatan dan gizi perlu diperhatikan, melalui ibunya. 
Cara mengusahakannya, antara lain dengan memberikan kebiasaan 
untuk berdisiplin. 
Potensi anak dapat dikembangkan jika anak sehat secara 
fisik maupun mentalnya. Perawatan kesehatan pada anak usia dini 
dapat diawali dari pemberian makanan yang sehat dan menjaga 
kebersihan. Pemberian makanan yang sehat dapat menjaga 
kesehatan, mendidik anak untuk menanamkan kebiasaan hidup 
sehat.Makanan yang diberikan kepada anak harus sesuai dengan 
kebutuhan gizi dan kebutuhan anak. Anak yang alergi terhadap 
makanan tertentu berikan makanan pengganti untuk memenuhi 
kebutuhan nutrisinya. Pengembangan potensi anak secara 
menyeluruh dapat dilakukan melalui stimulasi yang 
cukup.Stimulasi dini perlu dilakukan dalam suasana 
menyenangkan dan penuh kasih sayang. 
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